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Dec 8­11:08 AM

Weight Maintenance

Energy Balance­   Input= Output

Three Factors Affect ENERGY OUTPUT

Basal Metabolic Rate: Energy required to maintain normal body 
functions while at rest
(60­70% of total energy output

Factors affecting BMR:

Age ­ slows as we age
Height ­ taller = more surface area (more heat required)
Growth ­ more Energy required for kids, teens, pregnant women
Fever ­ more Energy required to fight infection
Stress ­ increases all body systems 
Fasting/ Starvation ­ slows BMR
Body Composition ­ more Energy required to maintain more muscle

Thermogenesis  ­ Thermic effect of food digestion 
(10% of total energy output)

Physical Activity (20­30% of total energy output)
Factors ­ your body composition (muscle to fat ratio)

 ­ amount of muscle mass required 
 ­ amount of time activity takes

Dec 9­12:06 PM

Dec 9­12:45 PM Dec 9­12:46 PM

Jan 24­8:59 AM

Body Mass Index = weight/height2

BMI ­ related to increase of disease

BMI over 27 = overweight
BMI over 30 = Obese
BMI less than 18.5 = underweight

weight in kg
height in metres

Dec 13­9:45 AM

Bio­electrical Impedance
Target body Fat Range
Men 12­ 20 %
Women 18­25%

• based on electrical conductivity of fat versus lean body mass
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